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координационных способностей. Была проведена проба Ромберга до начала 
применения методики, и после неё. Результаты показали, что у большей половины 
занимающихся результаты улучшились. Так же увеличилась сила прыжка у всех 
100% занимающихся. На основании всех результатов, можно сделать вывод, что 
применение предложенной методики положительно сказывается на результатах 
выполнения вольтижных упражнений
Заключение. Таким образом, результаты исследования подтверждают 
выдвинутую гипотезу о том, что методика воспитания координационных 
способностей, построенная на основе учета индивидуальных особенностей 
подготовленности в женской парной акробатике на этапе совершенствования 
спортивного мастерства, позволит повысить уровень развития координационных 
способностей акробаток, что позитивно отразится на спортивных результатах и 
уровне их физической подготовленности.
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Аннотация. В статье представлена структура тренировочного процесса 
высококвалифицированных белорусских девушек-гребцов на байдарках. Международная 
конкуренция в гребле на байдарках требует постоянного стремления к оптимизации 
подготовки спортсменов. Интерес к построению годичного тренировочного цикла гребцов 
остается в центре внимания специалистов, т.к. именно годичное планирование 
тренировочного процесса является кульминацией всей творческой работы тренера, 
воплощающейся в конкретный документ, на основе которого детализируются все 
остальные тренировочные циклы и отдельные занятия.
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Annotation.The article presents the structure of the training process of highly qualified 
Belarusian girls paddlers on kayaks. Optimization of means of preparation of sportswomen provides 
a way to achievement of high results.
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Нарастающая международная конкуренция в гребле на байдарках и каноэ 
требует постоянного стремления к оптимизации подготовки спортсменов. Для 
этого необходима разработка принципиально совершенных моделей построения 
подготовки в годичном и многолетнем тренировочных циклах [1]. Более того, в 
плане управления тренировочным процессом спортсменов высокой квалификации 
актуальной является проблема адекватности содержания тренирующих воздействий 
и их структурной организации в годичном цикле подготовки. Это связано с тем, что 
спортивная наука до сих пор не решила проблему выявления чётких зависимостей 
между выполненной тренировочной нагрузкой и степенью адаптационных 
перестроек, происходящих в организме спортсмена[2].
Интерес к построению годичного тренировочного цикла в различных видах 
спорта всегда остается в центре внимания специалистов, так как именно годичное 
планирование тренировочного процесса является кульминацией всей творческой 
работы тренера, воплощающейся в конкретный документ, на основе которого 
детализируются все остальные тренировочные циклы, отдельные занятия и 
двигательные задания [3].
Цель работы. Выявить наиболее оптимальное соотношение тренировочных 
средств и интенсивности выполняемой нагрузки девушками в гребле на байдарках в 
годичном тренировочном цикле.
При проведении исследования использовались следующие методы: 
теоретический анализ специальной научно-методической литературы, контрольно­
педагогические испытания (тесты), инструментальные методы исследования 
функционального состояния спортсменок [4], методы математической обработки 
полученных результатов. В исследовании приняли участие девушки, входящие в 
состав основной национальной команды Республики Беларусь в количестве 16 
человек.
В таблице 1 представлены данные о параметрах тренировочной нагрузки 
женской сборной команды Республики Беларусь на байдарках в годичном цикле 
2015-2016 года. Эти данные выражены, как в абсолютных значениях, так и в 
относительных процентах от суммарной работы специальной или общефизической 
направленности.Выявлено, что суммарный объём гребли в различных зонах 
интенсивности составил в среднем 4232 км (100%). При этом объём гребли в I зоне 
интенсивности составил в среднем 1842 км. При такой интенсивности гребли, 
энергообеспечение мышечной деятельности, осуществляется исключительно за счёт 
аэробного механизма. В таких условиях частота ЧСС спортсменок находится в 
пределах 70-80 % от максимальной, а интенсивность тренировочной нагрузки 
соответствует 80-90 % уровня анаэробного порога (АнП). Необходимо отметить, что 
доля гребли в I-ой зоне мощности от суммарного объема всей специальной 
тренировочной работы на воде у байдарочниц достаточно большая и составляет 42,5 
% от общего объёма гребли.
Объем гребли во II-ой зоне интенсивности у байдарочниц равен 1658 км (37,9 % от 
всего объёма). При такой интенсивности гребли концентрация лактата находится в
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пределах 2-4 ммоль/л, ЧСС на уровне 80-90 % от максимальной, а интенсивность 
тренировочной нагрузки соответствует 90-100 % уровню анаэробного порога (АнП). 
То есть, энергообеспечение мышечной деятельности в данном случае 
осуществляется также преимущественно за счёт аэробного механизма.
Годовой объём гребли в III-ей зоне интенсивности у девушек - байдарочниц 
сборной команды значительно сокращается, по сравнению с двумя предыдущими и 
составляет примерно 467 км ил 9,7% от общего объема гребли на воде. 
Интенсивность гребли превышает АнП на 10 %, скорость перемещения лодки 
достигает 80-85 % от максимальной. ЧСС спортсменов поднимается до 95 % от 
максимальной величины, а мышечная деятельность при такой интенсивности 
обеспечивается не только аэробным, но уже и анаэробным механизмом.Поэтому и 
концентрация лактата возрастает до 8 ммоль/л.
Объём гребли в IV-ой зоне интенсивности составляет примерно 202 км или 6,0 % 
от всего объёма. При этом скорость движения лодки достигает 90-100 % от 
максимальной, а концентрация лактата превышает 8 ммоль/л.
Таблица 1
Показатели объёмов тренировочной нагрузки женской сборной команды 
Республики Беларусь по гребле на байдарках и их взаимосвязь с результатом






X а X а
Гребля в зоне I - La< 2 ммоль/л 1842,35 106,57 210,2 12,83 42,5 0,369 <0,05
Гребля в зоне II - La 2-4 
ммоль/л 1658,63 61,83 157,9 6,42 37,9 -0,375 <0,05
Гребля в зоне III -La 4-8 
ммоль/л 467,56 25,65 38,2 3,26 9,7 0,638 >0,05
Гребля в зоне IV - La> 8 
ммоль/л 202,64 12,64 16,9 2,36 6,0 0,332 >0,05
Гребля в алактатной зоне 78,85 9,83 6,5 0,55 3,9 -0,767 >0,05
Обший объем гребли, км 
(часов) 4232,03 193,52 429,0 25,88 100,0 - -
Легкоатлетический бег, км 78,50 5,36 9,5 2,34 22,4 0,769 >0,05
Тренажерная подготовка (Дан- 
спринт), час - - 94,6 9,38 26,8 -0,784 >0,05
Атлетическая подготовка на 
силовых тренажерах по методу 
круговой тренировки
- - 79,6 6,32 24,6 0,732 >0,05
Общеразвивающие 
упражнения без снарядов - - 74,8 83,2 26,2 - -
Общий объем ОФП - - 258,5 21,87 100,0 - -
Примечание: r= 0,390, для 5% уровня значимости
Наименьший объём гребли у байдарочниц приходится на V зону интенсивности. 
Скорость передвижения лодки по дистанции достигает своего максимума. Такая 
работа занимает в среднем 78,85 км (3,9 % от всего объема). Это, как правило, гребля 
на отрезках от 20 до 80метров.
Таким образом, при подготовке членов женской сборной команды Республики 
Беларусь по гребле на байдарках в годичном цикле выполняют греблю в аэробном 
режиме в объёме в среднем 1842 км, или 42,5% от всего объёма специальной работы.
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На смешанный аэробно-анаэробный режим отводится 37,9 % или 1658 км. 
Остальные 202 км (6,0 %) спортсменки тренируются в режиме анаэробного 
энергообеспечения. Максимальная скоростная гребля в анаэробной подготовке 
байдарочниц занимает 78,8 км или 3,9 %.
Рассматривая годовой объём средств общефизической подготовки (ОФП) гребцов 
на байдарках основной женской команды Республики Беларусь, можно сделать 
также определенное заключение. Так, годовой суммарный объем ОФП у 
байдарочниц составляет в среднем 258,5 час. Из них легкоатлетической подготовке 
уделяется79,6 часов или 24,6 % от общего количества часов. Вторую позицию в 
структуре ОФП у байдарочниц занимает работа на гребных тренажерах -  94,6 часа 
или 26,8 %. На третьем месте в годичном цикле находится атлетическая подготовка. 
Она составляет примерно 79,6 часа или 24,6 % от общего объёма средств. Меньше 
всего времени уделяется на общеразвивающие упражнения без снарядов -  в среднем
74,8 часа (21,5%).
Заключение. Построение годичного цикла гребцов на байдарках основного 
состава женской сборной команды Республики Беларусь основывается на идеях В.П. 
Платонова[3]. В основном это касается построения специального подготовительного 
этапа. В начале подготовительного периода (октябрь) гребцы выполняют большой 
объем гребли в аэробном режиме (230,0 км) и смешанном режиме (190,0 км). Далее, в 
ноябре объем гребли в аэробной и смешанной зонах у байдарочницпродолжает 
повышаться и составляет соответственно в среднем 250 и 200 км.В декабре объём 
гребли на воде во всех зонах интенсивности существенно снижается (120, 110 и 10 
км). В январе гребля на воде отсутствует. Её заменяет гребля на тренажерах. 
Начиная с февраля гребля в аэробном режиме увеличивается, достигая своего 
максимума в марте (260 км). В марте также начинается увеличение объёма гребли в 
анаэробно-аэробном режиме (240 км) и продолжается до июня месяца (280 км). Пик 
гребли в анаэробном режиме приходится июнь -  июль и составляет соответственно в 
среднем 40 -  45 км.
В январе взрослые спортсмены занимались только общей физической 
подготовкой. В начале специально подготовительного этапа (февраль-март) 
закономерно возрастает объём гребли в аэробно-анаэробном режиме. Причем он 
больше, чем объём гребли в аэробном режиме. Далее у байдарочниц постепенно 
возрастает объём гребли в анаэробном режиме, достигая максимума к началу 
соревновательного этапа (июнь).
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ВОЗМОЖНОСТЬ КОРРЕКЦИИ МАССЫ ТЕЛА СТУДЕНТОВ НА ЗАНЯТИЯХ 
СПОРТИВНО-ОРИЕНТИРОВАННЫМ ФИЗИЧЕСКИМ ВОСПИТАНИЕМ 




МОЛЕКУЛЯРНО-ГЕНЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ МАРКЕРА RS9939609 ГЕНА FTO В 
ПОПУЛЯЦИИ ЯКУТОВ 
Павлова Н.И., Дьяконова А.Т., Филиппова Н.П., Додохов В.В., Варламова М.А., Соловьева Н.А., 





РОЛЬ ТРЕНЕРА В СТАНОВЛЕНИИ ЮНОГО ПЛОВЦА 
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СПАРТАКИАДА КАК ФОРМА ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ РАБОТНИКОВ УГОЛЬНОЙ ПРОМЫШЛЕННОСТИ САХАЛИНСКОЙ 
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ШКОЛЬНИКОВ 
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ХАРАКТЕРИСТИКА СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ АДАПТИРОВАННОСТИ 





СРАВНИТЕЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ЦИКЛИЧЕСКИХ И АЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДОВ 
СПОРТА ДЛЯ ОПТИМИЗАЦИИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ УЧЕБНО-
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ПРИ ОБУЧЕНИИ ДЗЮДОИСТОВ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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BOOT CAMP НОВАЯ ФОРМА ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 10-11 
КЛАССОВ К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ V СТУПЕНИ ВФСК ГТО 
















ПРИМЕНЕНИЕ АРТ-ТЕРАПИИ В ПСИХОЛОГИЧЕСКОМ СОПРОВОЖДЕНИИ ЮНЫХ 











ИНВАЛИДНЫЙ ТУРИЗМ В РОССИИ – СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ 
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СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ К СОВЕРШЕНСТВОВАНИЮ СИСТЕМЫ НАУЧНО-
МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ СПОРТСМЕНОВ 












ЗНАЧЕНИЕ  ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО  ШКОЛЬНОГО 
ВОЗРАСТА 




ВЛИЯНИЕ ТАЙ-БО  НА ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ 
КАЧЕСТВА ЛИЦ УМСТВЕННОГО ТРУДА 




ПРИМЕНЕНИЕ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ В РАЗЛИЧНЫХ ОТРАСЛЯХ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
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СЕЛЬСКИХ ШКОЛ СЕВЕРО-ВОСТОКА РОССИИ 




ВЛИЯНИЕ ТАЙ-БО  НА ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ 
КАЧЕСТВА ЛИЦ УМСТВЕННОГО ТРУДА. 
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 
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СПОРТСМЕНОВ   




МОДЕЛИРОВАНИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ КАК МЕТОД ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-





ВОССТАНОВЛЕНИЕ СПОРТСМЕНОВ МАС-РЕСТЛЕРОВ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ 
ТРЕНИРОВКИ С УЧЕТОМ УРОВНЯ УТОМЛЕНИЯ ПРИ НАГРУЗКАХ 




  «МИНИ ВОЛЕЙБОЛ» ДЛЯ ДОШКОЛЬНИКОВ 
Федорова М.А, Прокопьева З.И. 
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ОБУЧАЮЩИХСЯ ПОДРОСТКОВОГО ВОЗРАСТА 




ИЗУЧЕНИЯ КООРДИНАЦИИ УЧАЩИХСЯ С НАРУШЕНИЯМИ СЛУХА, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ МИНИ ФУТБОЛОМ 




ВЛИЯНИЕ КОМПЛЕКС - ТРЕНИНГА «CROSSFIT» НА КООРДИНАЦИОННЫЕ 
СПОСОБНОСТИ ДЕТЕЙ С НАРУШЕНИЯМИ СЛУХА 




КОНТРОЛЬ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ АЭРОБИСТОВ ВЫСОКОЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ 




ЙОГА – КАК СТИЛЬ ЖИЗНИ 
Чередник Т.А., Конон А.И 
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ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ КАК СРЕДСТВО ИХ 





ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ СТЕП-АЭРОБИКОЙ НА ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ 
ДЕВУШЕК 18-20 ЛЕТ 




ОТНОШЕНИЕ РОДИТЕЛЕЙ К СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ДЕТЕЙ И 
ВОЗМОЖНОСТИ ЕГО ОПТИМИЗАЦИИ 




ПОТЕНЦИАЛ СЕМЬИ В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОМ ВОСПИТАНИИ 
ШКОЛЬНИКОВ И ИССЛЕДОВАНИЕ ЕГО ПРАКТИЧЕСКОЙ РЕАЛИЗАЦИИ 
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РАЗРАБОТКА МАССОВОГО ОТКРЫТОГО ОНЛАЙН-КУРСА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ  
Ягудина Е. С. 
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